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 i 
초    록 
 
스마트폰의 보급, 사용량 증가로 스마트폰 과사용은 사회적 문제로 
자리 잡았다. 스마트폰 사용을 줄이기를 돕는 서비스들은 많지만, 
대부분의 서비스들은 스마트폰 사용을 사용 시간이라는 단일 척도로만 
측정한다. 그러나 스마트폰 사용은 시간, 빈도, 주 사용 앱 카테고리 등 
다양한 척도로 측정할 수 있다. 스마트폰 과사용이 사용 빈도와 연관이 
깊다는 연구와 사용 빈도를 줄이고 싶다는 사용자들의 니즈는 다양한 
척도 중에서 빈도가 스마트폰 사용에 중요한 척도일 수 있다는 가능성을 
제시한다. 이에 본 논문은 과사용을 줄이는 방법으로 빈도 척도 도입 
가능성을 살펴보고자 했다. 이에, 빈도 제한 방법 사용 전후 로그 
데이터의 변화 양상과 시간 제한 방법 적용 전후 데이터의 양상을 
비교하였다. 연구 결과, 빈도 제한 방법은 짧고 잦은 패턴으로 사용하는 
사용자나 SNS 와 같은 일부 앱들에는 시간 제한 방법보다 효과적이라는 
것을 밝혀냈다. 
 
주요어 : 스마트폰사용조절, 스마트폰과사용 
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제 1 장 서    론 
 
 
제 1 절 연구의 배경 
 
스마트폰 없이 생활하기 어려운 사람들이라는 뜻의 포노사피엔스 
(phono- sapiens)라는 단어가 생길 정도로 현대 사회에서 스마트폰은 
일상 생활에서 꼭 필요한 존재가 되었다. 2018년 기준으로, 전세계 주요 
52개국의 스마트폰 보급률은 76%(Taylor and Silver, 2019)인데, 이는 
태블릿 보급률이 약 20%라는 점에서 매우 높은 수치라고 할 수 있다. 
스마트폰 보급률 뿐만 아니라 스마트폰 사용량도 늘고 있는데, 2018년 
미국을 기준으로 하루 스마트폰 사용 시간은 2017년 대비 10% 증가한 
3시간(Nick, 2019)이며, 이는 하루의 1/8을 스마트폰에 할애한다고 할 
수 있다. 2018년 기준 대한민국은 스마트폰 보급률 94%(Statista, 
2019)로 스마트폰 보급률 상위권 국가이며, 성인뿐만 아니라 청소년, 
고령자의 스마트폰 보급률도 80%이상으로 국민의 대부분이 스마트폰을 
사용하고 있다고 해도 과언이 아니다(한국 미디어 패널 조사, 2019). 
사용 시간도  2015년부터 꾸준히 증가하여 2018년 기준 하루 약 
3시간(AppAnnie, 2019)동안 스마트폰을 사용한다. 이와 같이 높은 
보급률과 스마트폰 높은 사용 시간은 스마트폰이 우리 삶의 큰 부분을 
차지한다는 주장을 뒷받침한다. 
스마트폰 보급과 스마트폰 사용 시간이 증가하면서, 스마트폰의 






사용이 생활에서 가장 중요한 활동이 되어 스마트폰 이용으로 신체적, 
심리적으로 부정적인 결과를 초래함에도 불구하고 스스로 사용 조절이 
어려운 것을 의미한다(과학 기술 정보 통신부, 2019). 과학 기술 정보 
통신부(2019)에 따르면, 우리나라의 과의존 위험군은 약 20%이며 
유아(20.7%), 청소년(29.3%), 성인(18.1%)순으로 분포한다. 이는 
우리나라 전반적으로 스마트폰 과의존이 만연하다는 것을 의미한다. 
이를 반증하듯 스몸비(smartphone + zombie = 스마트폰을 보며 
걷느라 주변을 보지 못하는 사람들), 디터우족(중국에서 스마트폰에 
지나치게 집중하여 고개를 숙이고 다니는 사람들), 노모포비아(No 
mobile phobia : 스마트폰 이 없으면 불안해지는 사람들) 등 스마트폰 
과의존과 관련되 신조어들도 생기고 있다. 스마트폰 과의존이 만연한 
현대 사회에는 적절한 스마트폰 사용 조절이 필요하다. 
이에, 다양한 방면에서 스마트폰 사용 조절을 위한 움직임이 있었다. 
사회 인식의 측면에서 ‚Time Well Spent Movement‛가 활발해지고 
있다, 이는 사용자가 원하는 시간에 원하는 곳에 집중할 수 있게 
도와주자 (Call to Minimize Distraction & Respect Users’ 
Attention)라는 목표를 가진 캠페인이다. 이런 캠페인에 OS 제조 
회사와 앱 시장은 스마트폰 사용 조절을 돕는 서비스에 관심을 가지기 
시작했다. 그 결과로 Play store나 Appstore 에서 스마트폰 사용 
조절을 돕는 앱들이 증가했고(Ko & Yang et al., 2015), 2018년, 
대표적인 스마트폰 OS인 Google과 Apple은 각각 Digital Wellbeing, 
ScreenTime을 출시하였다. 또한, 학계에서도 스마트폰 사용 조절에 
관한 연구들을 통해, 사용자들의 스마트폰 사용 조절 방법에 대해서 






2017; Ko &Yang et al., 2015; Ko & Choi et al., 2015,  Ko et al., 
2016) 
다각면에서 스마트폰 사용 조절 노력들이 이루어지고 있는데, 
대부분의 스마트폰 사용 조절 서비스 및 연구들은 스마트폰 사용 
행태를 시간이라는 단일 척도로 측정했다. (Hiniker et al., 2016; Kim 
et al., 2017;Kim, Cho & Lee, 2017; Ko & Yang, et al., 2015; Ko et 
al., 2016; Lu, 2018; NComputing Global, Inc., 2019) 대부분의 
스마트폰 사용 조절 서비스 및 앱들은 스마트폰 사용 시간을 그래프로 
보여주고, 특정 앱 사용 시간/앱 카테고리 사용 시간/화면이 켜져 있는 
시간을 제한하는 방법을 사용하는 것을 통해, 이를 확인할 수 있다. 
그러나 스마트폰 사용 행태는 시간 뿐만 아니라, 시간당 사용 횟수를 
알려주는 빈도, 특정 앱 카테고리를 집중적으로 사용했는지를 알려주는 
앱 종류별 사용 비율 등 다양한 척도들로 설명될 수 있다. 때문에 
기존의 시간 단일 척도로는 스마트폰 사용 행태를 보여주는 데에 
한계가 있어, 다른 척도 사용이 필요하다. 그 중에서도 빈도를 줄이고 
싶다는 사용자의 니즈(Ko & Yang, et al. 2015), 빈도와 스마트폰 
과의존/중독과의 높은 상관 관계(Lee & Ahn, et al., 2014; Lin et al., 
2015)를 고려했을 때, 빈도가 스마트폰 사용 조절에 유용한 척도가 될 
수 있다. 
따라서 본 연구에서는 스마트폰 사용 조절에 사용 빈도 제한 
방법을 적용해보고, 그 효과를 기존의 사용 시간 제한 방법과 
비교해보고자 한다. 또한 실험 상황이 아니라 자동으로 기록되는 
스마트폰 사용 로그를 분석하여 더 실제적인 스마트폰 사용 행태를 






제 2 절 연구를 위한 개념 정의 
 
1. 스마트폰/앱 사용, 사용 빈도, 사용 시간 
 
본 논문은 Lin et al.(2017)의 app-generated parameter를 
기반으로 스마트폰/앱 사용, 사용 빈도, 사용 시간을 정의하고자 한다. 
스마트폰 사용 시간이란 스마트폰 화면이 0n되는 시점에서 off 가 되는 
시점까지의 누적 시간의 합, 사용 빈도는 스마트폰 화면이 On이 되는 
횟수, 스마트폰 사용이란 스마트폰 사용 시간과 사용 빈도의 누적이다. 
이와 비슷하게 앱 사용 시간은 앱이  실행되는 시점에서 실행이 
종료되는 시점까지의 누적 시간의 합을, 앱 사용 빈도는 앱이 실행되는 
횟수를, 앱 사용이란 앱 사용 시간과 앱 사용 빈도의 의미한다. 
 
2. 스마트폰 사용 조절 
 
사용자들이 원하는 스마트폰 사용 패턴의 변화 목표는 다양하다. 
Hiniker et al.(2016)에 따르면, 사용자들이 원하는 스마트폰 사용 패턴 
변화 목표는 다음과 같이 9가지가 있다. 1)스마트폰 전체 사용 자제 
2)의존도 감소 3)전체적인 사용 패턴 변화 4)특정 앱 사용 자제 
5)특정 앱 사용 증가 6)특정 앱 사용 중단 7)특정 앱 사용을 다른 앱 
사용 대체 사용 8)특정 상황에서 스마트폰 사용 자제 9)특별한 목표 
없음. 본 연구에서는 Hiniker et al.(2016)에서 가장 많은 사용자가 
사용 패턴 변화의 목표로 삼은 스마트폰 전체 사용 자제(스마트폰 사용 






본 논문에서 ‘스마트폰 사용 조절’은 스마트폰 사용 빈도와 사용 
시간을 감소시키기 위해서 하는 모든 행위를 이르는 말로 정의한다. 
 
3. 스마트폰 사용 제한 방법 
 
Hiniker et. al(2016)는 전문가 워크샵을 통해 스마트폰 사용을 
줄이게 도와주는 8가지 스마트폰 사용 제한 방법을 제시하였다.[표 1] 
이 논문에 따르면, 현재 상용되는 앱들은 주로 강제적인 차단 또는 
자율적인 방해를 통해서 스마트폰 사용을 조절하고자 한다. 그러나 
최근에 스마트폰이 일상 생활에 반드시 필요한 존재가 되면서(Harmon 
& Mazmanian, 2013) 사용자가 스마트폰 사용을 자율적으로 제한할 수 
있는 방해 방법이 많이 쓰이고 있다. 이에 본 논문에서는 ‘스마트폰 
사용 제한’을 스마트폰 사용을 하지 못하게 일시적 장애물을 사용하는 
‘방해’라는 의미로 한정하여 사용하였다. 
 









4. 스마트폰 과사용 
 
여성 가족부(2016)에 따르면, 스마트폰의 과도한 사용은 중독, 
과의존, 과다 사용, 과몰입, 사용 장애등의 다양한 용어로 불리운다. 이 
중에서 스마트폰 과다 사용, 과몰입, 사용 장애는 스마트폰 사용 중독과 
같은 의미이며, 과의존은 좀 더 넓은 의미의 과도한 사용을 의미한다. 
김동일 외(김동일, 2012)에 따르면 스마트폰 중독자란 1)일상 생활에서 
기능적인 장애 2)스마트폰 커뮤니케이션을 현실보다 중요하게 여기는 
가상 세계 지향성 3)스마트폰을 할 수 없으면 심리적으로 힘든 금단 
증상 4)스마트폰 사용 조절이 어려운 내성 증상을 모두 가진 사용자를 
뜻하는 단어이다. 이에 반해, 스마트폰 과의존은 1) 개인의 삶에서 
스마트폰을 이용하는 생활패턴이 다른 행태 보다 두드러지고 가장 
중요한 활동이 되는 현저성의 증가 2) 이용자의 주관적 목표가 
있음에도 자율적인 스마트폰 사용 조절 능력이 떨어지는 조절 실패 3) 
스마트폰 이용으로 인해 신체적· 심리적·사회적으로 부정적인 결과를 
경험함에도 불구하고 스마트폰을 지속적으로 이용하는 문제적 결과를 
경험하는 상태를 의미한다. 
스마트폰 중독은 심리적인 문제로서 치료의 의미가 강하고, 
스마트폰 과의존은 스마트폰 사용을 할 수 밖에 없는 현대 사회의 
현상을 담기에는 그 의미가 한정적이다. 따라서, 본 논문에서는 넓은 
의미의 과의존을 과사용이라는 용어로 정의하여 사용하고자 한다. 본 
논문에서 과사용은 개인의 삶에서 스마트폰 사용을 중요한 활동으로 
여기지만, 스마트폰 사용으로 인해 신체적, 심리적, 사회적인 불편함을 






제 3 절 연구 대상 및 목적 
 
본 연구의 연구 대상은 스마트폰 사용을 중요한 활동으로 여기지만, 
과도한 스마트폰 사용으로 인해 신체적, 심리적, 사회적인 불편함을 
경험하고, 이를 인지하는 스마트폰 사용자 중에서 스마트폰 사용 
자제라는 목표의 스마트폰 사용 조절을 원하는 사용자이다. 연구 
대상으로 이렇게 광범위하게 설정한 이유는 스마트폰 과도한 사용을 
줄이고자 하는 사용자의 스펙트럼이 다양하기 때문이다. 또한, 기존에 
스마트폰 사용 조절 기준으로 연구되지 못했던 사용 빈도 탐구를 위해, 
기존에 사용되던 스마트폰 사용 시간과 함께 사용 빈도를 스마트폰 
사용 조절 대상으로 선정하였다. 
 
본 논문의 연구 목적은 1) 스마트폰 과사용 문제에서 시간 척도 
외에 빈도 척도의 도입 가능성을 살펴보고, 2)로그를 기반으로 그 효과, 
행태를 실증적으로 탐구는 하는 것이다. 각각에 부합하는 구체적인 연구 













제 2 장 이론적 배경 
 
제 1 절 미디어 과사용 
 
1. 미디어 과사용과 중독 
 
새로운 미디어가 생길 때마다, 미디어의 과사용은 문제가 되어왔다. 
미디어의 과사용이 사회적 문제로 대두될 때마다, 연구자들은 새로 
등장한 미디어의 과사용이 중독이라고 진단할 수 있는 가를 탐구했다. 
그리고 그 증명은 정신의학과의 진단 기준인DSM의 중독 항목들과 
비교되어 왔다.  
TV 과사용은 알콜이나, 마약과 같은 물질 의존과 비교 연구되었다. 
Kubey(1990)은 DSM-3R에서 물질 중독이 가지는 5가지 특징(많은 
시간 할애, 조절 능력 부족, 사회적 활동의 어려움, 일상 생활의 어려움, 
금단 증상)이 TV 과사용에서도 보인다는 점에서 TV중독이 존재한다고 
주장했다. 그 이후에 등장한 콘솔 게임은 TV중독과 달리 도박 중독과 
비교되어 연구되었다. Fisher(1994)는 DSM-4의 도박 중독 진단 
항목들을 기반으로 콘솔 게임의 중독을 설명하고자 하였다. TV나 콘솔 
게임의 과사용은 처음부터 부정적으로 여겨졌지만, 초반 컴퓨터 
과사용은 긍정적으로 받아들인 흔적들이 있다. Shotton(1991)은 컴퓨터 
중독이 일부 사람들에게 나타나지만, 컴퓨터 중독이라 불리는  
사용자들은 이성적으로 그들의 삶의 문제를 해결하고, 코딩이라는 






그러나 네트워크의 발달로 컴퓨터에 인터넷, 게임이라는 미디어가 
결합되면서 컴퓨터도 중독의 대상으로 지목되었다. (Shaffer et al., 
2000; Charlton, 2002). (Griffths, 1995) 의 논문에서 컴퓨터는 도박 
중독과 같이 행동 중독과 비교되어 연구 되었다. 그리고 그 이후에 
등장한 스마트폰은 컴퓨터와 같이 분류되어 행동 중독으로 연구되었다. 
(Lin et al.2014)  
 
 2. 미디어 별 과사용 연구 
 
전통적인 미디어의 대표인TV 연구에는 누가, 왜 TV를 과사용하는 
가를 밝히는 연구의 흐름이 있었다. Kubey(1996)은 ESM 방법으로 
사람들이 TV보는 이유를 수집했고, 그 결과들로 사람들이 과도하게 
많이 보는 원인을 설명했다. 연구 결과, 사람들이 주로 외로움과 같은 
부정적인 감정을 줄이기 위해 TV를 보는 경향이 있었다. 그런데, TV를 
많이 보는 사람은 부정적인 감정에 더 예민해져, 작은 부정적인 
감정에도 견디기 힘들어 하고 이 때문에 TV를 더 보게 된다. 그러한 
점에서 한번 TV를 많이 보기 시작한 사람은 어쩔 수 없이 TV를 더 
보게 되는 악순환이 생긴다고 했다. Mcllwraith (1998)는 TV 중독 
검사 설문, 성격 검사 설문, TV 사용 이유를 묻는 설문을 실시하고, 
검사 결과들의 상관 관계를 통해서 TV를 많이 보는 사람들의 특징을 
연구했다. 그 결과, 신경질적이고, 내향적이고, 쉽게 지루해하는 경향이 
있는 사람들이 TV를 지나치게 보게 된다는 것을 밝혀냈다. 
콘솔 게임의 과사용 연구들은 주로 청소년을 대상으로, 콘솔 게임 






Brwon&Robertson, 1993; Phillips et al.,1995). Griffiths (1991)은 
meta 분석을 통해, 콘솔 게임이 아동 및 청소년에게 끼치는 영향을 
도박 기계인 슬롯머신과 비교하였다. Griffiths(1991)의 논문에서 콘솔 
게임이 도박 슬롯 머신과 같이 중독이 될 수 있으며, 콘솔 게임 중독도 
슬롯 머신 중독처럼 공격적인 행동을 증가 시키고, 슬롯 머신의 중독과 
비슷한 증상(다른 것들에 대한 흥미 저하, 하지 못할 때 심리적, 신체적 
증상 등)을 보인다고 하였다.  Griggths(1998) 의 연구에서는 나이가 
어릴수록 콘솔 게임에 중독되기 쉽다는 것이 밝혀졌다. 1990년대까지 
콘솔 게임은 크게 유행했지만, 컴퓨터의 등장으로 콘솔 게임 사용자들이 
컴퓨터 게임으로 옮겨가, 콘솔 게임의 연구는 많지 
않다(Griffths,Kuss&King, 2012). 
컴퓨터 과사용은 크게 인터넷 과사용과 게임 과사용으로 나누어 
연구되었다. Song et al(2004)에 따르면, 컴퓨터 인터넷 과사용은 가상 
세계 커뮤니티(e.g. 인터넷을 통해 좋은 사람을 만날 것이라는 기대), 
정보 습득, 미적 경험 (e.g. 사용하기 좋은 웹사이트 찾기), 금전적 이익, 
기분 전환, 개인적 상태(e.g.개인적인 발전), 관계 유지(e.g.지금 알고 
있는 사람들과의 연락)로 인해 얻어지는 쾌락이 원인이다. 그 중에서도 
가상 세계 커뮤니티를 과거 미디어들과 달리 인터넷이라는 새로운 
미디어의 특징으로 강조하였다. 이는 인터넷 중독자들이 현실 세계보다 
가상 세계에서의 인간 관계를 더 선호한다는 Pratarelli, Browne & 
Johnson, 1999)의 결과와도 일맥상통한다.  
컴퓨터 게임은 기존의 콘솔 게임에 인터넷이 결합되어 나타난 
미디어이기에, 컴퓨터 게임 과사용 연구는 인터넷 과사용 연구의 특징과 






컴퓨터 게임의 공통적인 특징은 가상 세계 커뮤니티가 과사용의 원인 
중에 하나로 꼽힌다는 점이다. Choi & kim (2000)에 따르면, 가상 
세계에서 다른 사람과의 상호작용이 게임을 더 오래하게 만들고, 이런 
장시간 게임 사용이 과사용까지 연결된다고 했다. 콘솔 게임과 컴퓨터 
게임의 공통점은 청소년 대상 연구가 활발하다는 것이다. Griggiths, 
Davies&CHappell (2004)의 논문에서 성인과 청소년들의 온라인 게임 
사용을 비교한 결과, 청소년들이 온라인 게임으로 인한 일상 생활의 
어려움을 겪을 확률이 성인보다 더 높았다. Rehnein et al.(2010)은 
컴퓨터 게임을 하는 청소년의 약 30퍼센트가 컴퓨터 게임 과사용자라고 
진단하며, 청소년 온라인 게임 중독의 위험성을 경고하였다. 
스마트폰이 일상 생활에서 꼭 필요한 존재로 부각되어, 스마트폰 
과사용 연구는 스마트폰과 생산성과 연구된 바가 많았다. 
Duke&Montag(2017)의 논문에서 스마트폰 중독 설문 검사, 참여자가 
인지하는 참여자 본인의 생산성 설문, 일과 일상 생활에서 스마트폰 
사용 패턴에 관한 설문을 통해 스마트폰과 일(working)의 생산성의 
관계를 탐구했다. 그 결과, 스마트폰 과사용의 특징인 확인 습관( 짧은 
시간 전에 스마트폰을 확인했음에도 불구하고 새로운 메세지 등이 
왔는지 확인하는 습관)이 일의 생산성을 낮출 뿐만 아니라, 여가 
생활에도 지장을 준다는 것이 밝혀졌다. 이와 비슷하게, Kim et 
al(2016)에 따르면, 스마트폰의 알람이 사용자들의 집중력과 인지 
능력을 낮추며, 스마트폰 알람의 부정적인 결과는 일반 사용자보다 
과사용자들에게 더 많이 나타났다. 스마트폰 과사용 연구의 다른 특징은 
Social Networking Services(SNS) 과사용과 관련이 높다는 것이다. 






SNS상의 친구가 많은 사용자 일수록 스마트폰 중독이 되기 쉽다. 뿐만 
아니라, 스마트폰 중독의 원인이 되는 앱을 연구한 Jeong et 



























제 2 절 미디어 사용 조절  
 
1. TV, 게임 조절 
 
TV 사용 조절 연구는 주로 아동을 대상으로 연구되었는데, 주로 
사용된 조절 방법은 사용 패턴을 인식과 강제적인 사용 금지였다. 
Robinson (1999)는 아동 비만을 줄이기 위해 TV 시청을 줄이고자 
했다. Robinson은 연구 대상들이 TV과사용을 주제로 전문 교육을 통해 
TV과사용의 위험성을 알게 하고, 자신이 평소에 얼마나 TV를 보는지에 
대해 이야기하면서 본인의 TV 사용량을 인지하게 했다.. 그리고 그 
후에 TV사용 금지 시간을 늘려가면서 점차적으로TV시청 시간을 
줄이고자 하였다. Sussman & Moran(2013)에서도 Robinson(1999)과 
비슷하게 아동에서 자신의 TV시청 패턴에 대해 일기를 쓰게 하고, 다른 
가족 구성원으로 하여금, 아동이 다른 활동을 하게 하거나, 일정 시간 
이외에는 TV 시청을 차단하는 방법으로 아동의 TV시청을 줄이고자 
하였다. 
게임 과사용 조절도 TV 과사용 조절처럼 강제적인 사용 금지 
방법이 주로 사용되었다. Young (2009)에 따르면, 청소년 게임 중독을 
치료하기 위해서는 부모가 사용 시간을 제한하고 다른 활동을 
억지로라도 권해야 한다고 한다. Lukavská, Hrabec  & Chrz 
(2016)에서도 장시간의 게임과 문제적인 게임의 관계가 깊기 때문에, 
강제적이라도 사용 시간을 줄이는 것이 매우 중요하다고 했다. TV와 
게임은 레저 활동의 하나로 인식되어, TV나 게임을 과사용할 경우 해당 






2. 인터넷, 스마트폰 사용 조절 
 
TV, 게임 이후의 미디어 사용 조절은 미디어가 가지는 
순기능때문에 기존의 TV, 게임처럼 미디어 사용 자체를 막는 것이 
어려워졌다. 예를 들어, 인터넷 정보 교환 및 탐색과 같이 긍정적인 
효과로 인하여 인터넷의 사용 자체를 모두 막는 것이 어려워졌다. 이에 
문제가 되는 특정 상황들을 설정하고, 문제가 되는 사용만을 조절하는 
연구들이 증가했다. Kim et al.(2017)은 업무 상황에서 사용자가 지정한 
업무와 관련 없는 사이트 사용을 강제적으로 차단했다. 이와 비슷하게 
Kovacs, Wu & Bernstein (2018)도 특정 사이트 사용 시간을 제한했다. 
그러나 강제적으로 앱 사용 자체를 막은 Kim et al.(2017)과 달리, 
Kovacs, Wu & Bernstein (2018) 연구에서는 버튼만 터치하면 
제한하고자 하는 사이트를 사용할 수 있다. 두 방법은 강제성에 있어 
차이가 있지만, 두가지 방법 모두 효과가 있었으며, 이 방법들은 실제 
Chrome 조절 앱에서도 많이 쓰이는 방법이다(Lyngs et al. 2019).  
스마트폰도 인터넷처럼 일상에서 꼭 필요한 기능을 하기 때문에 
완전한 차단을 하기 어려운 미디어이다. Harmon & Mazmanian 
(2013)이 연구한 바에 따르면, 스마트폰을 많이 쓰게 되면 일에 지장을 
주어서 불편하지만, 스마트폰은 이미 우리 일상의 일부이기 때문에 







[그림 1] 스마트폰 사용/비사용의 장단점 
(Harmon & Mazmanian ,2013) 
 
이에 스마트폰 연구들도 인터넷처럼 문제 상황만을 제한하고자 
하였다. 그러나 조절 강제성에 있어서 Lee et al.(2014)처럼 강제적인 
차단을 하는 연구도 있었지만 대부분의 연구는 사용자가 원하면 다시 
사용할 수 있는 조절 방법을 선택했다. Okeke et al.(2018)는 사용자가 
특정 시간과 빈도 이상으로 페이스북을 사용하면 스마트폰에 사용자의 
사용량과 사용자의 목표가 포함된 팝업 메세지 띄우고 진동을 주어 
페이스북 사용을 방해했다. Ko & Yang, et al (2015), Ko et al.(2016) , 
Ko & Choi, et al.(2015), Kim et al.(2017)은 학업/일 중의 스마트폰 
사용을 줄이기 위해서 스마트폰 사용 자체를 막는 제한 모드를 
설정하여 스마트폰 사용을 줄이고자 하였다. 사용자들은 언제든지 제한 
모드를 벗어날 수 있었지만, 얼마나 스마트폰을 사용하지 않았는가를 
가족 또는 친구들과 수치로 비교하게 하여 사회적인 압박을 받게 했다. 






전 앱 실행 시간과 현재의 앱 실행 시간을 비교하여 그 간격이 
짧을수록 많은 숫자를 입력하는 인지적 로드를 주어 스마트폰 과사용을 
조절하고자 했다. 
 
이와 같이 효과적으로 스마트폰 과사용을 줄이는 방법에 관련한 
연구들은 다양하게 이루어져 왔다. 그러나 대부분의 연구들이 스마트폰 
사용 시간만을 스마트폰 과사용 여부를 나누는 기준이자 과사용 조절의 





















제 3 절 로그 분석 
 
미디어의 발달과 함께 미디어 연구 방법도 달라져야 한다(이중식, 
2012). 정보 통신과 결합되어 새로 등장한 미디어들은 그 전의 
전통적이 미디어와 달리 상호작용적이고, 발신-수용자 관계가 독특해서 
기존의 연구 방법으로는 연구가 어렵다. 새로 등장한 미디어를 실험 
방법으로 연구하기에, 새로운 미디어 활동은 미시적이고 다른 활동들과 
결합되어 있어 정확한 통제를 어렵게 한다. 설문 연구는 사용자들이 
습관적으로 처리하거나 무의식으로 처리하는 패턴에 대해서 물어보기 
어려울 뿐만 아니라 사용자의 실제 행동에 대한 답이 아니라, 본인이 
원하는 행동으로 미화하거나, 이상적인 상태를 말 할 수 있어서 새로운 
미디어 연구 방법에 적합하지 않다. 행동 관찰의 경우, 겉의 행동 
패턴을 관찰할 수 있으나, 사용자가 그 행동 패턴을 보이는 원인, 생각, 
감정 등을 알 수 없어 적합하지 않다. 인터뷰도 설문과 비슷하게 
사용자들의 기억 손상 및 오류로 회상해야하는 순간의 느낌을 
기억해내기가 어렵다. 이에, 새로운 미디어의 연구 방법으로 떠오른 
것이 등장한 것이 로그 분석이다.  
로그 분석의 로그란 사용자가 미디어를 사용할 때마다 남는 
사용자의 활동 데이터로서, ‘사용에 의해 형성되는 데이터’라고 정의 
된다. 따라서 로그를 분석을 통해 기존의 미디어 연구 방법으로 알 기 
힘들었던 사용자의 특징이나 행동 패턴을 연구 할 수 있다 (이중식, 
2012). 로그 분석의 장점은 다음과 같은 장점을 가진다. 장점은 첫째, 
데이터가 자동적으로 수집된다. 로그 분석 이전에는 대부분의 연구 






분석은 사용 과정에서 자연스럽게 남기 때문에, 데이터를 얻어 내는 
데에 용이다. (Nicholas et al., 2001) 둘째, 로그 데이터는 본인의 진짜 
생각이나 사용 패턴을 숨기는 설문이나 인터뷰와 달리, 사용자의 
생각이나 행동에 대한 진짜 행동 데이터를 그대로 보여준다.  (Nielsen, 
1986). 셋째, 로그 데이터는 인터뷰나 설문과 합쳐지게 되면, 기억의 
단서를 제시함으로 참여자가 이와 관련되 더 많은 기억이나 감정을 
생각해낼 수 있다. 마지막으로 자동적으로 수집되기 때문에, 장기간 
데이터 연구를 가능하게 도와준다 (Nicholas et al., 2005). 이런 로그 
분석의 단점으로는 첫째, 특정 행동의 원인과 결과가 사용하고 있는 
미디어의 효과인지 사용자의 효과인지 구별하기 어려운 경우가 있다. 
이는 로그가 사용자와 결합된 미디어를 사용할 때 발생한다는 로그의 
태생적인 문제이다. (Hancock-Beaulieu et al., 1991), 두번째는 
사용자의 행동의 결과가 왜 그런지 설명하기 어렵다. 이는 관찰 
연구와도 비슷한 맥락인데, 결국에는 로그도 더 마이크로한 행동을 읽을 
수 있게 도와주지만, 사용자의 설명 없이 행동의 이유에 대해 알기 
어렵다. (Kurth, 1993) 
위와 같은 단점에도 불구하고 로그 분석 방법은 다양한 곳에서 
사용되고 있다. Mahajan, Sodhi & Mahajan (2016)은 교육용 앱을 
사용자들의 인터랙션 로그를 통해서, 온라인 교육을 비롯해 온라인 
콘텐츠를 잘 소비할 수 있게 도와주는 가이드라인을 제시했다. Nicholas 
et al(2000)은 뉴스 웹사이트에서 사용자의 인구학적 요소, 진입 횟수, 
체류 시간 등의 로그를 통해 웹사이트 사용자와 사용자들의 특징에 
대해 연구했다. Nicholas, Huntinton & Williams (2001)는 공공 






패턴을 나누고, 키오스크 개선점들을 제시했다. Iyer, Lee & Tong 
(2012)는 미디어 다이어리 방법과 로그 데이트와 결합하여 어떤 
상황이 눈 건조를 더 심하게 만드는 지 연구했다. Hager(2006)은 TV. 
Log 데이터와 가속도계를 통해서 아동들의 신체 활동과 TV시청이 
우리의 관념처럼 부적 관계를 가지는 지 확인하고자 했다.  
스마트폰은 Log분석에서 많이 쓰이는 기기이다. 왜냐하면, 
스마트폰은 인접기기로서 항상 우리 몸 가까이 있기에 하루 종일 
사용자의 다양한 활동을 기록할 수 있기 때문이다. 뿐만 아니라 
스마트폰은 여러 활동이 중첩되어 벌어지기에 개인의 모든 활동 기록이 
다 남는 장점도 있다(이중식, 2012). 이러한 장점으로 스마트폰은 
Log연구에 많이 쓰인다. Ohin, Poslad & Ma (2012)는 스마트폰 GPS 
로그 데이터를 기반으로 사람이 집이 있는지 없는 지를 확인하고, 없을 
때에는 집안의 에너지를 덜 쓰게 하는 IOT 기술을 연구했다. Reikimoto 
et al.(2007)은 스마트폰의 와이파이 log를 통해  이동 패턴 분석을 
통한 생활의 유형을 탐구했다. Do & Gatica (2011)은 스마트폰 
블루투스가 회사 내 다른 사람의 블루투스와 몇 번 맞물리는 지를 통해, 
회사 내 대인 관계를 알아보고자 했다. 이와 같은 연구들은 스마트폰의 
다양한 센서의 로그 데이터를 사용하여 사용자의 위치, 움직임 등을 
예측했다. 그러나 이뿐만 아니라, 스마트폰 사용 패턴이 Log데이터가 









제 3 장 연구 문제 
 
제 1 절 연구 문제 
 
본 연구는 스마트폰 사용 조절에 사용 빈도 제한 방법을 
적용해보고, 그 효과를 기존의 사용 시간 제한 방법과 비교하여 
탐구하고자 했다. 이를 위해, 첫째, 스마트폰 사용 시간과 사용 빈도의 
상관 관계를 규명하여, 사용 시간과 사용 빈도가 독립된 척도로서 
스마트폰 사용 조절에 적용될 수 있는 지 그 가능성을 탐구했다. 둘째, 
빈도 제한 방법이 스마트폰 사용 시간/빈도 ① 변화에 끼치는 영향을 
알아보았다. 이는 스마트폰 사용 시간/빈도의 변화, Session 구성의 
변화, 앱 별 사용 시간/빈도의 변화를 통해 확인하고자 했다. 셋째, 빈도 
제한을 넘기는 패턴의 양상을 확인하고자 했다. 이는 제한을 넘기는 양, 
제한을 넘기는 시점의 변화, 제한 유무에 따른 사용 패턴 변화를 통해 
확인하고자 하였다. 이에 따른 연구 문제는 다음과 같다. 
 
연구 문제 1 : 스마트폰 사용 시간과 빈도의 관계는 어떠한가? 
 
연구 문제 2 : 스마트폰 사용 제한 방법에 따라 사용 시간/빈도는                     
어떻게 변화하는가? 
연구 문제 2-1 : 전체 사용 빈도/시간은 어떻게 변화하는가? 
                                      
 
①






연구 문제 2-2 : Session의 빈도/시간은 어떻게 변화하는가? 
연구 문제 2-3 : 앱 별 사용 빈도/시간은 어떻게 변화하는가? 
 
연구 문제 3: 스마트폰 사용 제한 방법에 따라 제한을 넘긴 사용의                  
패턴은 어떠한가? 
연구 문제 3-1 : 제한을 얼마나 넘기는가? 
연구 문제 3-2 : 제한의 유무(팝업의 유무)에 따라 사용 패턴은                        
어떻게 변화하는가? 




















제 4 장 연구 방법 
  
본 연구는 다음과 같은 5가지 절차를 따라 진행되었다. 먼저 연구에 
적합한 참여자를 모집했다. 참여자가 모집된 이후에는 2차례에 걸처 
데이터를 수집하였다. 1차에서는 스마트폰 평소 사용 데이터를 
수집하였고, 2차에서는 2집단(시간 제한 집단, 빈도 제한 집단)으로 
나누어 스마트폰 사용 조절 데이터를 수집하였다. 이렇게 수집된 
데이터를 정리하고, 날짜별, 시간별, 참여자별로. Session을 나누어 




[그림 2] 연구 방법 절차 
 
제 1 절 참여자 모집 
 
본 연구에서는 스마트폰 과사용을 인식하고 스마트폰 사용 조절 
의사가 있는 참여자를 모집하였다. 다양한 참여자를 모집하기 위해 
온라인 커뮤니티의(e.g. 에브리타임, 네이버 카페;독취사, 독금사, 
취업대학교., 스펙업, 파우더룸) 게시글을 게시하여 모집하였다.  
총 32명의 참여 지원자들 중에서 여행과 같이 특별한 행사가 있는 






사용 조절을 위한 다른 방법을 사용하는 신청자(e.g.스마트폰 꺼두기, 
데이터 용량 제한), IOS 사용자(Play store에 있는 앱을 사용하여 
연구가 진행되었기 때문)를 제외하여 총 24명의 신청자가 참여를 
시작하였다. 24명 중 2명은 2차 데이터 수집에서 조절 방법을 지시대로 
이행하지 않았고, 1명은 스마트폰을 하루 이상 꺼두었고, 1명은 무단 
이탈하여 총 20명의 참여자를 대상으로 연구가 진행되었다. 참여자들의 
인구통계학적 정보는 다음과 같다. 
 










제 2 절 데이터 수집 
 
1. 수집 절차 
 
연구 기간은 총 14일이었으며, 그 동안의 절차는 다음 그림과 같다. 
1일차에는 스마트폰 사용 데이터를 얻기 위해 Play Store에서 App 
usage②앱을 설치하였다. (App usage앱은 설치된 순간부터 앱을 삭제할 
때까지 스마트폰 사용을 기록했다.) 2일차부터 6일차에는 평소 스마트폰 
사용량 및 사용 패턴을 알아보기 위해 평소처럼 스마트폰을 사용하도록 
지시하였다. 7일차에는 지난 5일간의 스마트폰 사용 데이터를 연구자와 
공유하였다. 이 때 공유된 데이터를 기반으로 사용자들의 평소 사용량을 
측정하고 이의 반을 제한 시간/빈도로 설정하였다. 8일차에는 Quality 
time③앱을 설치하고 각자의 기준에 따라 제한을 설정하였다. 9일차부터 
13일차에는 제한을 설정하고 최대한 스마트폰 사용을 줄이며 
사용하도록 지시하였다. 마지막 14일차에는 제한 설정한 5일간의 
스마트폰 사용 데이터를 공유하고 앱을 삭제하도록 했다.  
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 NComputing Global, Inc. (2019). Quality time (2.12) [Mobile application 









[그림 3] 데이터 수집 절차 
 
2. 제한 방법 및 사용 앱 
 
참여자들의 제한 시간/빈도는 평소 스마트폰 사용량의 절반으로 
정해졌다. Okeke et al (2018)에 따르면, 제한 시간/빈도를 사용자의 
평소 사용량 절반으로 설정했을 때와 연구자가 정한 특정 사용량으로 
설정 했을 때 사이에 유의미한 효과의 차이가 발생하지 않았다. 현재 
적절한 스마트폰 사용 시간 및 빈도에 대한 의견이 분분하여, 본 
연구에서는 사용자 평소 사용량 1/2를 제한 시간/빈도로 설정하였다. 
















[표 3] 참여자들의 제한 시간/빈도 
 
 
본 연구에서는 방해 방법(Hiniker et al. 2016)을 사용하여, 
참여자들은 사용 제한을 넘길 시, 제한 시간/빈도를 넘었다는 팝업 
메세지를 받았다. 방해 방법은 사용자들이 자율적으로 스마트폰 사용을 
조절하면서 일상생활에 지장이 가지 않도록 스마트폰을 사용할 수 
있다는 점과 사용되고 있는 스마트폰 사용 조절 서비스에서 가장 많이 
사용되어 이 방법을 선택하였다. 
연구에서는 Play Store에서 배급하는 2개의 앱을 사용하였다. 첫째, 
App Usage라는 앱을 사용하였다. App usage를 통해 사용 앱, 앱 사용 






Time이라는 앱을 사용하였다. Quality time을 통해, 사용자가 각자에게 
맞는 제한 설정을 하고 이를 넘길 시에는 <그림 4>과 같은 팝업 
메세지를 받았다. 팝업 메세지를 화면에서 사라지게 하는 데에는 빈도 
제한 집단은‘나중에 알림’만을. 시간 제한 집단에서는 ‘5분 후에 
다시 알려주세요.’만을 누르도록 지시하였다. 이는 ‚확인‛을 누르면 
그 이후에는 해당 팝업 메세지가 뜨지 않아 제한을 넘길 때마다 팝업 
메세지를 받기 위함이었다. 빈도 제한 그룹은 제한 빈도를 넘긴 후 
스마트폰을 켤 때마다 제한 팝업 메세지를 받았고, 시간 제한 그룹은 
제한 시간을 넘긴 후 사용 시간이 5분이 누적될 때마다 제한 팝업 
메세지를 받았다. 
 
[그림 4] 제한을 넘으면 받는 팝업 메세지 예시 










제 3 절 데이터 정리 
 
1. 데이터 클리닝 
 
수집된 데이터는 다음과 같이 사용한 앱 이름, 사용 날짜, 사용 
지속 시간열로 나뉘어져 있었다. 여기에서 정확한 분석을 위해 언제 
알람이 온 Notification posted (앱 이름)행을 삭제하였다. 
 
 
[그림 5] 수집된 데이터 예시 
 
2. 스마트폰 사용 시간, 사용 빈도 측정 
 
사용 시간과 사용 빈도를 측정하기 위해 on-off 시점을 측정하였다. 
스마트폰 화면이 켜지는 시점을 on, 화면이 꺼지는 시점을 0ff로 정했다. 
그리고 스마트폰 화면이 켜진 0n에서 스마트폰 화면이 꺼진 0ff 사이를 
Usage라 하고, off 시각에서 on 시각을 뺀 값을 Usage duration이라 






사용 빈도를 의미한다. Usage duration은 한번 on해서 off까지의 사용 
시간을 의미하여, Usage duration의 누적이 사용 시간을 의미한다. 
하단의 [그림6]을 예로 들면, [그림6]의 사용 빈도는 Usage 개수인 




[그림 6] 사용 시간, 사용 빈도 측정 설명 예시 
 
3. session 구분 
 
단순한 스마트폰 사용 시간, 사용 빈도 뿐만 아니라, 스마트폰 사용 
패턴의 변화를 스마트폰 Log 데이터 분석을 위해 보편적으로 쓰이는 
session 분석 방법을 사용했다(Böhmer et al. 2016). 보통 sesions은 
app-rivisitation을 보기 위해서 사용하는 경우가 많다. (Böhmer et al. 
2011).  그러나, 본 연구에서는 스마트폰 화면을 다시 켜보는 패턴을 
보기 위해,on-off를 기준으로 session으로 나누어 분석하고자 했다. 
Session분석을 위해서는 먼저 session을 나누는 기준이 세웠다. 
먼저 사용자가 스마트폰 화면을 꺼서 쓰지 않는 것은 Break라 정했다. 
이는 off에서 다음 on까지이다. 화면을 끄고 사용하지 않는 






break를 기준으로 session을 나누었다. 하단의 [그림 7]을 보면 
500초의 break는 long break이기 때문에 이를 기준으로 session이 
나눠진다. 보통 app session을 나누는 기준은 app사용 시간 평균으로 
계산한다(Böhmer et al. 2011). 이에 본 논문에서는 on-off session을 
하나의 interaction묶음으로 보고, interaction의 평균값을Falaki et al. 
(2010)의 결과에 따라 250초로 보고, 이를 기준으로 session을 
구분하였다. 
 
[그림 7] Long break와 Session 설명 예시 
 
Session안에서도 매우 짧게 껐다가 다시 스마트폰을 보는 패턴을 
측정하기 위해 한 session 안에서 발생하는 break를 short break라 
하였다. 하단의 [그림 8]을 예시로 들면, short break의 개수는 2개이다. 
 
[그림 8] short break 설명 예시 
 






시작 날짜 및 시간, 종료 날짜 및 시간, session duration, session 내 
usage의 개수 및 duration, session 내 short break 의 개수를 
측정하였으며, 수집된 데이터는 하단의 [그림9]와 같은 모습이다. 
 
 
[그림 9] session 분석 데이터 예시 
 
4. 앱 별 사용 빈도 및 사용 빈도 
 
Lee et al.(2014)에 따르면 스마트폰 사용 조절은 앱의 특징에 
따라 그 효과가 다르다. 따라서 본 논문에서는 많이 사용 되는 앱들을 
중심으로 앱 특징 별 조절 효과를 측정하고자 하였다. 앱 선정에 
있어서는 1차로 수집된 평소 사용 데이터를 기반으로 전체 참여자들의 
데이터를 기반으로 누적 사용 시간 TOP 10과 누적 사용 빈도 TOP 
10을 선정하였다. 선정 과정에서 시간 제한 집단에서만 사용되었던 앱 
(카카오홈, 인터넷)은 제외하였다. 분석 단계에서 스크린 잠금 화면으로 


































제 4 절 분석 방법 
 
첫째, 스마트폰 사용 시간과 빈도가 어떤 관계를 가지는지 알아보기 
위해서, 참여자들의 일별 사용 빈도와 사용 시간의 상관 분석을 
측정하였다. 이 분석 방법에서는 조절 방법의 영향을 고려하여 평소 
사용 데이터만을 대상으로 진행했다. 
 
둘째, 2가지 스마트폰 사용 제한 방법이 사용 시간과 사용 빈도에 
어떤 영향을 끼치는지 알아보기 위해 사용 시간, 사용 빈도를 다음 
3가지 기준으로 나누어 비교하였다. 1) 참여자의 사용 시간, 사용 빈도 
평균을 제한 전/후로 나누어 비교하였다. 2) 제한 방법들이 사용 
Session을 변화시키는 지 알아보기 위해, Session 구분을 하고, 
Session 개수 및 duration, Usage 개수 및 duration, Short Break 개수 
의 개수의 차이를 제한 전/후로 나누어 비교하였다. 3)제한 방법들이 앱 
별 사용 시간과 사용 빈도에 영향을 끼치는 지 탐구하기 위해, 빈도와 
사용 시간 Top10 앱들의 사용 시간, 사용 빈도의 변화량을 분석하였다. 
먼저 모든 참여자들의 사용 시간, 사용 빈도를 더해 앱 별 누적 사용 
시간과 누적 사용 빈도를 구했다. 이렇게 얻어진 누적 사용 빈도와 누적 
사용 시간 순위를 통해 많이 사용된 앱 10개를 추렸다. 이렇게 추려진 
앱 10개의 평소 사용 누적 사용 시간/빈도와  제한 사용 누적 사용 
시간/빈도 간의 차이를 비율로 나타냈다. 
 
셋째, 제한 방법에 따라 사용 제한을 넘기는 행태에 차이가 있는 






측정하였다. 본 논문에서는 이를 위반 비율이라고 하였다. 위반 비율을 
사용하게 된 것은 스마트폰 사용 시간과 사용 빈도를 비교할 수 있는 
중간 척도가 없고, 사용자마다 제한 시간/빈도가 달라 사용자 별 비율을 
집단 별로 비교하기 위해서 위반 비율을 측정하였다. 위반 비율의 
공식은 하단과 같다. 
 
 
[그림 10] 위반 비율 공식 
 
넷째, 스마트폰 제한 방법에 따라 팝업의 효과가 다르게 나타나는 
지를 탐구하기 위해, 제한 방법 별로 제한 넘기기 전 빈도당 사용 
시간과 제한을 넘긴 후 빈도당 사용 시간을 측정하였다. 그 후 제한 
방법 별로 제한을 넘긴 전, 후의 차이를 Wilcoxon test로 분석하였다. 
일부 참여자들의 경우 팝업을 넘기지 않은 날짜가 있었는데, 이런 
날들은 분석 대상에서 제외하였다. 
 
다섯째, 스마트폰 제한 방법을 사용할수록 제한 효과가 증가할 지를 
탐구하기 위해서, 제한 시간/빈도 도달 시각을 측정하여, Two-way 
mixed Anova 방법으로 분석하였다. 일부 참여자들의 경우 팝업을 
넘기지 않은 날짜가 있었는데, 이런 경우에는 제한을 넘긴 시각을 






제 5 장 연구 결과 
 
 
제 1 절 Descriptive data 
 
1. 사용 시간, 빈도 
 
2차례에 걸쳐 수집된 데이터에서 notification 을 제외하여, 1차 
수집 데이터는 119434건, 2차 수집 데이터는 132074건으로 총 수집된 
데이터는 251508건이었다. 수집 데이터 건수의 참여자별 평균은 
1275.4건, 시간 제한 집단의 평균은 15748건, 빈도 제한 집단의 
평균은 10460건이었다. 
평소 스마트폰 사용 데이터에서 하루 평균 스마트폰 사용 시간은 
P10(11190s)가 최소값을, P08(49512s)로 최대값을 가지며, 표준 
편차는 8592.97이었다. 시간 제한 집단의 평균은 25661s, 빈도 제한 
집단의 평균은 22298s, 전체 참여자의 평균은 23643s이었다. 하루 
평균 스마트폰 사용 빈도는 P08(23번)가 최소값을, P05(388.6번)가 
최대값을 가지며, 표준편차는 92.33이었다. 시간 제한 집단의 평균은 
142번, 빈도 제한 집단의 평균은 180, 전체 참여자 평균은 
165.8번이었다.  
조절 기간의 스마트폰 사용 데이터에서 하루 평균 스마트폰 사용 
시간은 P10(6225s)가 최소값을, P08(42864s)로 최대값을 가지며, 






제한 집단의 평균은 20605s, 전체 참여자의 평균은 20422s이었다. 
하루 평균 스마트폰 사용 빈도는 P08(36.8번)가 최소값을, 
P05(444.8번)가 최대값을 가지며, 표준 편차는 96.77이었다. 시간 
제한 집단의 평균은 148번, 빈도 제한 집단의 평균은 135, 전체 참여자 
































2. 평소 사용 데이터 session 분석 
 
1차 수집 데이터인 평소 사용 데이터 session 분석 결과는 하단의 
표와 같다. Session 개수, 즉 데이터 개수는 참여자 총합 3523건으로 
표준 편차는 52.49였다. 참여자 평균 176.15건, 시간 제한 집단 평균 
142.63건, 빈도 제한 집단 평균 198.50건이었다.  
Session 평균 duration의 참여자 평균은 957.1초이고, 표준 편차는 
526.0였다. 시간 제한 집단의 평균은 1272.5초, 빈도 제한 집단의 
평균은 746.9초였다. Session 내 usage 개수의 참여자 평균은 
4.4개이고, 표준 편차는 2.0이었다. 시간 제한 집단의 평균은 4.46개, 
빈도 제한 집단의 평균은 4.28개였다. Session 내 short break 개수의 
참여자 평균은 3.2개이고, 표준 편차는 0.96이었다. 시간 제한 집단의 
























3. 조절 사용 데이터 session 분석  
 
2차 수집 데이터인 조절 사용 데이터 session 분석 결과는 하단의 
표와 같다. Session 개수, 즉 데이터 개수는 참여자 총합 3914건으로 
표준 편차는 39.33였다. 참여자 평균 195.70건, 시간 제한 집단 평균 
201.86건, 빈도 제한 집단 평균 191.58건이었다.   
Session 평균 duration의 참여자 평균은 651.95초이고, 표준 
편차는 239.29였다. 시간 제한 집단의 평균은 625.12초, 빈도 제한 
집단의 평균은 669.83초였다. Session 내 usage 개수의 참여자 평균은 
4.22개이고, 표준 편차는 2.40이었다. 시간 제한 집단의 평균은 4.2개, 
빈도 제한 집단의 평균은 4.3개였다. Session 내 short break 개수의 
참여자 평균은 2.57개이고, 표준 편차는 0.95이었다. 시간 제한 집단의 
























4. 앱별 사용 시간, 사용 빈도  
 
앱 별 사용 시간, 사용 빈도 분석에 사용된 앱은 하단의 [표 7]과 
같이 총 10개 였다. Youtube, Naver는 시간 순위 Top10에만 속했고, 
삼성 인터넷, 에브리타임, 메시지는 빈도 순위 Top 10에만 속했다. 
그러나 카카오톡, Facebook, 트위터, Chrome, instagram이 누적 빈도, 
누적 시간 Top10에 모두 해당하는 앱이었다. 앱들의 사용 특징( 짧게 
자주 쓰이는지, 길게 가끔 쓰이는 지)을 알아 보기 위해, 누적 사용 
빈도 대비 누적 사용 빈도 값은 해피스크린이4.04로 최저값을, 
Youtube가 340.92로 최대값을 보였고, 앱 평균은 71.06, 표준편차는 
85.90으로 나타났다. 
 
[표 7] 시간/빈도 누적 순위 TOP 10 










제 2 절  시간과 빈도의 관계 
 
스마트폰 사용 시간과 빈도의 관계를 알아보기 위해 (연구 문제 1) 
1차 평소 사용 데이터의 하루 사용 시간과 사용 빈도의 관계를 
알아보기 위해, pearson 상관 분석을 진행했다. 상관 분석 결과, 사용 
시간과 사용 빈도는 약한 음의 상관 관계(-0.32)를 가졌다 (p-
vlaue=0. 3.9e-06). 이는 사용 빈도가 증가하면 사용 시간도 증가할 
것이라는 통상적인 생각과는 반대되는 결과로서, 사용 빈도와 사용 
빈도가 분리되어 조절되어야 한다는 시사점을 가진다. 
그래프에서 일부 참여자들은 낮은 사용 빈도에도 불구하고 높은 
사용 시간을 보이는 경우가 있다. 이는 Youtube과 같이 스트리밍 
app이나, 게임 app을 많이 사용하는 참여자들의 그래프로 해석된다. 
반대로 일부 사용자들은 매우 높은 사용 빈도를 보임에도 사용 시간은 
매우 적은 경우가 있다. 이는 스마트폰을 켜서 매우 짧은 시간(약 1-
3초 가량)동안 특별한 앱을 사용하기보다 확인을 하고 스마트폰을 다시 


























제 3 절 시간과 빈도의 변화 
 
1. 전체 사용 시간, 사용 빈도  
 
시간/빈도 제한 방법이 전체 사용 시간 및 빈도에 어떤 영향을 
끼치는지 알아보기 위해(연구 문제 2-1), 시간 제한 집단과 빈도 제한 
스마트폰 사용 조절 전후의 시간, 빈도를 Wilcoxon signed rank test 
로 비교했다. 그 결과, 시간 제한 집단에서 사용 시간은 유의미하게 
줄었지만(p<.05), 빈도 제한 집단에서는 통계적으로 유의한 차이가 
없었다. 반대로, 빈도 제한 그룹에서 사용 시간은 큰 변화가 없었지만, 
사용 빈도는 유의미하게 줄었다(p<.05). 제한하는 단위만 줄어들고, 
다른 단위가 줄어들지 않았다는 것은 어쩌면 당연한 것으로 여겨질 수 
있다. 그러나 본 결과에서 중요하게 봐야하는 것은 하나의 단위로 다른 
단위를 조절하는 것이 어렵다는 것이다. 이 결과를 통해서 단일 단위의 
조절 한계를 확인할 수 있으며, 사용 빈도를 줄이기 위해서는 빈도를 
제한하는 방법이 필요하다는 것을 확인할 수 있다. 
각 조절 방법이 해당 단위를 얼마나 감소시키는지 효과를 알아보기 
위해 Cohen’s d test 를 진행하였다. 시간 제한 집단에서 시간 조절 
방법은 시간 감소에 작은 효과(d=0.49)를 보였고, 빈도 제한 집단에서 
빈도 조절 방법은 빈도 감소에 중간 효과(0.59)를 보였다. 이를 통해 
빈도 제한 방법의 빈도 제한 효과가 기존의 시간 제한 방법이 사용 








[표 8] 제한 방법 별 전체 사용 시간/빈도 변화 
 
 
2. Session 시간, 사용 빈도 
 
스마트폰 사용 제한 방법이 어떤 스마트폰 사용 패턴을 바꾸는 지 
알아보기 위해(연구 문제 2-2) 평소 사용 session 요소④와 제한 사용 
Session 요소 들이 제한 방법 사용 여부에 따라 차이가 있는지 
알아보기 집단별 평소 사용 session 데이터 평균과 제한 사용 session 
데이터평균을 Wilcoxon signed rank test를 진행했다.   
시간 제한 집단은 session의 개수에서 양의 방향으로 유의미한 
차이가 있었고, session 평균 duration, session 내 usage duration 은 
음의 방향으로 유의미한 차이가 있었다. 그러나 session내 usage 개수, 
session 내 short break 의 평균 개수에는 통계적으로 유의미한 차이가 
없었다. 이는 시간 조절 방법을 사용하면 한 번 스마트폰 화면을 켜서 
사용 하는 시간이 짧아져서 전체적인 변화가 나타나는 것이라고 해석할 
수 있다. 빈도 제한 집단은 session 내 short break 개수에서 음의 
방향으로 유의미한 차이가 있었고, session 개수, session duration, 
session내 duration 개수, session내usage 평균 duration에는 통계적을 
유의미한 차이가 없었다. 이는 빈도 조절 방법을 사용하게 되면 짧은 
                                      
 
④
 Session 요소 : 참여자별 session 개수 및 평균 duration, usage 개수 및 






시간 내에 다시 스마트폰을 켜는 패턴이 줄어들어 전체 사용 빈도가 
줄었음을 확인할 수 있다.  
 
[표 9] 제한 방법 별 session의 변화 
 
 
3. 앱 별 사용 시간, 사용 빈도 
 
시간 제한 방법과 빈도 제한 방법이 앱에 따라 다른 영향을 끼치는 
지 알아보기 위해(연구 문제 2-3) 자주 사용되는 앱들의 누적 사용 
시간, 누적 사용 빈도의 변화량을 측정하였다. [표11] 
집단 별로 나누어보면, 시간 제한 집단의 사용 시간은 Chrome만 
+20% 증가하였고, 나머지는 모두 감소하였다. 변화량의 평균은 -
31%이며, 표준 편차는 0.30이었다. 시간 제한 집단 사용 빈도는 
Naver가 +19%로 가장 많이 증가하였고, 삼성 인터넷이 -46%로 가장 
많이 감소하였다. 변화량의 평균은 -12%이며, 표준편차는 0.22이었다. 
빈도 제한 집단의 사용 시간은 인터넷이 +31% 로 가장 많이 
증가하였고, 트위터가 -70%로 가장 많이 감소하였다. 변화량의 평균은 
-19%이며, 표준 편차는 0.30이었다. 빈도 제한 집단 사용 빈도는 
Youtube가 +7%로 가장 많이 증가하였고, 트위터가 -79%로 가장 






앱 별로 살펴보면, Youtube(시간 순위 2, 340.9s)⑤  삼성 인터넷 
(순위 6위, 172초) 의 누적 사용 시간과 누적 사용 빈도는 시간 제한 
집단에서는 모두 감소하였으나, 빈도 제한 집단에서는 모두 감소하지는 
않았다. (빈도 제한 방법 집단에서 누적 사용 시간과 누적 사용 빈도가 
증가, 삼성 인터넷은 누적 사용 시간은 증가, 누적 사용 빈도는 감소). 
이를 통해 Youtube와 삼성 인터넷은 시간 조절 방법이 더 효과적임을 
알 수 있다.. SNS 앱인 트위터(빈도 순위 3위,시간 순위3위,56.75), 
Facebook(빈도 순위 10위, 시간 순위7위,76.42), Instagram(빈도 순위 
9위, 시간 순위,5위, 55.76)의 누적 사용 시간과 누적 사용 빈도는 두 
집단 모두 감소한 것을 보아, 두 방법 모두 효과적임을 알 수 있다. 
에브리타임(빈도 순위 2위, 72.98), Naver(시간 순위 6위, 54.08), 
메시지(빈도 순위 5위, 17.90)은 빈도 제한 집단에서는 누적 사용 
시간과 누적 사용 빈도 모두 줄었지만, 시간 제한 집단에서는 누적 사용 
시간만 줄어들고, 사용 빈도는 증가한 것을 보아 빈도 제한 방법이 더 
효과적임을 확인할 수 있다. Chrome(빈도 순위 8위, 시간 순위 8위)는 
빈도 제한 집단에서는 누적 사용 시간, 누적 사용 빈도 모두 줄었으나 
시간 제한 집단에서는 빈도만 감소하여 빈도 제한 방법이 더 
효과적임을 알 수 있다. 카카오톡(빈도 순위 7위, 30.44)은 시간 제한 
집단에서는 누적 사용 시간만 감소하고, 빈도 제한 집단에서는 누적 
사용 빈도만 감소하여, 유일하게 어떤 제한 방법이 더 효과적이라고 
판단하기 어려운 앱이었다. 이를 통해 앱의 특징에 따라 효과적인 제한 
방법이 다름을 확인했다. 
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제 4 절 위반 비율 
 
참여자들이 제한을 넘었는지를 알아보기 위해 (연구 문제 3-1),  
위반 비율을 측정하고자 했다. 이를 위해 참여자들의 실제 하루 평균 
사용 시간/빈도를 제한 시간/빈도에 비교하였다. 참여자별 위반 비율의 
하단의 테이블과 같다. 시간 제한 집단의 위반 비율 평균은 54.30%, 
표준편차는 1.23이었고, 빈도 제한 집단의 위반 비율 평균은 50.8%, 
표준편차는 1.08이었다. 조절 방법 별로 위반 비율에 통계적으로 
유의미한 차이가 있는 지 Wilcoxon signed rank test 결과 
통계적으로는 유의미하지 않았다(P<.05). 이는 시간 제한 방법과 빈도 
제한 방법이 비슷한 수준으로 제한했다고 해석할 수 있다. 







제 5 절 제한 시간/빈도 전, 후의 사용 패턴 변화 
 
스마트폰 제한 방법에 따라 제한 유무에 따라 사용 패턴은 어떻게 
변화하는가(연구 문제 3-2)를 알아보기 위해 제한 시간/빈도 전후의 
빈도당 사용 시간의 값을 비교하였다. Wilcoxon test를 진행한 결과, 
빈도 제한 집단과 시간 제한 집단 모두 제한 넘기기 전/후의 변화가 
통계적으로 유의미하지 않았다. 오히려 두 집단 모두 제한 시간/빈도를 
넘기기 후의 빈도당 사용 시간의 평균이 제한 시간/빈도를 넘긴 전의 
빈도당 사용 시간의 평균보다 더 증가했다(시간 제한 집단은 208.3에서 
311.6으로, 빈도 제한 집단은 152.7에서 164.2로). 이는 시간/빈도 
제한 팝업이 제공되는 것은 팝업이 제공되는 시점에 참여자들의 인식에 
























제 6 절 제한 시간/빈도 넘긴 시각의 변화 
 
제한 방법을 사용할 때 제한 시간/빈도를 넘기는 시각이 어떻게 
변화하는가를 알아보기 위해(연구 문제 3-3), 일별 제한 시간/빈도를 
넘는 시각의 변화를 Two-way mixed Anova 방법으로 측정 및 
분석하였다. 
Two way mixed Anova 분석 결과, 제한 방법 간 평균에는 차이가 
있었지만(시간 제한 집단 평균 = 17:50:27 / 빈도 제한 집단 평균 = 
19:08:33), 제한 방법에 따른 주효과는 통계적으로 유의미하지 
않았다(F(1,18)=0.77, P>.05, ηp 2=0.02). 뿐만 아니라, 날짜별 
평균에는 변화가 있었지만(첫째날 = 18:35:31 / 둘째날 = 18:03:06 / 
셋째날 = 17:48:08 / 넷째날 = 19:25:02 / 다섯째날 = 19:45:27 ) 가 
있었지만, 날짜에 따른 주효과는 통계적으로 유의미하지 
않았다(F(4,72)=1.08, P>.05, ηp 2=0.02). 그러나, 제한 방법과 








[그림 13] 날짜에 따른 제한 시간/빈도 넘기는 시각의 변화 
 
추가 분석으로 각 제한 방법별로 날짜간의 차이를 repeated 
anova분석 방법으로 비교하였다. 빈도 제한 방법에서 날짜가 지날수록 
양의 방향으로 통계적으로 유의미한 차이가 있었다.(F(4,44)=3.27, 
P<.05, ηp 2=0.07) (첫째날 평균 = 17:50:58 / 둘째날 평균 = 
18:05:15 / 셋째날 평균 = 19:09:02 / 넷째날 평균 = 19:33:25 / 
다섯째날 평균 = 21:04:04). 그러나, 시간 제한 방법에서는 날짜가 
지남에 따른 통계적으로 유의미한 변화가 없었다.(F(4,28)=1.44, 
P>.05, ηp 2=0.12) (첫째날 평균 = 19:42:19 / 둘째날 평균 = 






다섯째날 평균 = 16:30:00). 이는, 빈도 제한 집단은 시간이 흐를수록, 
제한을 지키려고 하는 노력들이 더 잘 이루어진다는 점에서 단기적인 



























제 6 장 결론 
 
 
제 1 절 결과 요약 및 논의 
 
본 연구는 스마트폰 사용 조절에 있어 빈도 제한 방법의 효과를 
기존의 시간 제한 방법과 비교하여 알아보았다. 스마트폰 사용 로그를 
통해 얻어진 데이터들을 해석하여 얻어진 효과적인 스마트폰 사용 조절 
방법에 대한 시사점은 아래와 같다 
 
첫째, 평소 사용의 사용 빈도와 사용 시간의 상관관계 분석 결과, 
사용 시간과 사용 빈도는 약한 음의 상관관계를 가졌다. 이는 사용 
빈도가 증가할 수록 사용 시간이 증가할 것이라는 통념과는 반대되는 
결과로서, 사용 시간과 사용 빈도가 독립된 척도로서 조절되어야 한다는 
것을 시사한다. 또한, 시간 제한 방법이 시간만 감소시키고 빈도 제한은 
빈도만 감소시킨 결과를 통해, 기존의 시간 제한 방법으로는 사용 
시간을 제한하기 어렵다는 것을 확인할 수 있다. 위와 같은 결과에 따라 
스마트폰 과사용 조절에 빈도 제한 방법이 도입되어야 하는 필요성을 
확인할 수 있다. 
 
둘째, 제한 방법 별로 평소 사용 session 요소와 제한 사용 
session 요소의 차이를 분석한 결과, 시간 제한 집단에서는 session 






줄어들고, 빈도 제한 집단에서는 session 내 short break 개수가 
통계적으로 유의미하게 줄었다. 이 결과와 시간 제한 방법은 시간만 
감소시키고, 빈도 제한 방법은 빈도만 감소시킨 결과를 고려하면, 시간 
제한 방법에서 시간이 줄어든 것은 한번 켤 때마다 사용하는 시간이 
줄었기 때문이고, 빈도 제한 방법에서 빈도가 줄어든 것은 사용을 
마치고 짧은 간격을 두고 다시 사용하는 빈도가 줄었기 때문이라고 
판단된다. 이 결과는 제한 방법에 따라 감소하는 사용 패턴이 다르다는 
점에서, 사용자의 스마트폰 사용 패턴과 조절 목적에 따라 다른 제한 
방법 사용이 필요하다는 것을 시사한다. 이러한 결과에 따르면, 사용 
시간을 줄이고 싶거나 사용 시간이 긴 패턴을 보이는 사용자는 시간 
제한 방법을, 사용 빈도를 줄이고 싶거나 짧지만 잦은 사용 패턴을 
보이는 사용자는 빈도 제한 방법을 사용해야한다. 이는 반대로 시간 
제한 방법을 사용해야하는 사용자에게 빈도 제한 방법이, 빈도 제한 
방법을 사용해야하는 사용자에게 시간 제한 방법이 스마트폰 과사용 
조절하는 데에 도움이 되지 않을 수 있음도 함께 시사한다. 
 
셋째, 제한 방법 별로 평소 사용의 앱 누적 사용 시간/빈도와 조절 
사용의 앱 누적 사용 시간/빈도 차이를 분석한 결과, 앱과 제한 방법에 
따라 누적 사용 시간/빈도의 감소 여부가 달랐다. Youtube, 삼성 
인터넷의 누적 사용 시간/빈도는 시간 제한 방법을 사용할 때만 
감소하였고, Chrome, 에브리타임, Naver, 메시지의 누적 사용 
시간/빈도는 빈도 제한 방법을 사용할 때만 감소했다. SNS 앱 (트위터, 
Instagram, Facebook)들의 누적 사용 시간/빈도는 제한 방법에 






제한 방법에도 둘다 감소하지 않다. 이러한 결과는 앱마다 효과적인 
제한 방법이 다르다는 것으로 해석되며, 이는 사용 시간을 제한해야 
사용 감소 효과가 있는 앱과 사용 빈도를 제한해야 사용 감소 효과가 
있는 앱으로 나뉜다는 것을 확인할 수 있다. 이는 반대로 특정 제한 
방법에만 효과가 있는 앱에 다른 제한 방법을 사용했을 때에는 특정 앱 
과사용 조절에 효과가 없을 수 있음을 시사한다. 
 
넷째, 두 제한 방법의 위반 비율이 비슷하다는 점에서 시간 제한 
방법과 빈도 제한 방법의 효과는 비슷하다고 볼 수 있다. 그러나 제한 
시간/빈도를 넘는 시각의 변화에서는 차이를 보였다. 제한 시간/빈도를 
넘기는 시각의 변화에서 제한 방법의 종류와 날짜에 따른 주효과는 
통계적으로 유의미하지 않았다. 그러나 제한 방법의 종류와 날짜의 
인터랙션은 통계적으로 유효했다. 추가 분석 결과, 빈도 제한 
방법에서는 날짜가 지날수록 제한 빈도를 넘기는 시각이 더 늦어진다는 
것이 통계적으로 유의미했다. 이러한 결과는 시간 제한 방법의 경우 
제한 효과가 날짜에 따라서 큰 차이 없이 비슷하지만, 빈도 제한 방법의 
경우 시간에 따라 학습 효과로 인해 제한 효과가 증가한다고 해석할 수 
있다. 본 연구는 5일이라는 짧은 기간 동안만 변화를 관찰하여 결과 
해석에 한계가 있지만, 이러한 연구 결과는 빈도 제한 방법이 
장기적으로는 시간 제한 방법보다 더 효과적일 수 있다는 가능성을 
시사한다. 
 
다섯째, 시간 제한 방법과 빈도 제한 방법 모두 제한 시간/빈도를 






제한 팝업을 받을 때나, 제한 팝업을 받지 않을 때나 참여자들의 
스마트폰 사용 패턴에는 없다는 것으로, 제한 팝업 자체가 즉각적으로 
사용을 줄이는 효과가 없음을 의미한다. 그럼에도 불구하고 전반적인 
스마트폰 사용 시간 또는 사용 빈도가 줄었다는 점에서 스마트폰 사용 
제한 팝업은 팝업이 나타남으로 가지는 즉각적인 조절의 효과보다는 
반복적으로 제시됨으로 사용자의 사용 조절 의지를 떨어뜨리지 않는 






















제 2 절 연구 한계 및 의의 
 
본 연구의 다음과 같은 한계를 지닌다. 첫째 스마트폰 앱 별 사용 
제한이 아닌 On-Off사용을 제한을 했다. 스마트폰은 다양한 앱의 
사용으로 이루어지는데, 각 앱들은 그 특징에 따라 그 사용 패턴이 
다양하다. 따라서 스마트폰 사용을 on-off로 제한하게 되면 다양한 
앱들의 다양한 특성들이 섞여 패턴 변화의 원인이 혼합될 가능성이 
높다. 이에 본 연구에서 패턴 변화의 정확한 원인을 찾기 어려웠다. 
따라서 앱별로 사용 제한을 걸어 패턴의 변화를 살펴보는 추후 연구가 
필요하다. 
 
두번째 한계는 추세 비교에 있어 설명력 높은 값을 구하지 
못했다는 것이다. 본 연구에서 사용된 추세선은 일차 방정식이다. 
그러나 일차 방정식의 추세선은 다양한 변화를 지닌 스마트폰 사용 
행태를 담기에는 부족하다. 복잡한 통계 방법을 통해 추세선의 예측도의 
개선이 필요하다.  
 
세번째 한계는 참여자의 적은 수와 중구난방인 참여자들의 
특성이다. 먼저 20명의 참여자들을 2 집단으로 나누어 진행했기 때문에, 
결과 분석에 있어 통계적인 신뢰도 및 타당도가 보장되지 않는다. 또한, 
참여자들의 나이가 평균적으로 약 28세이지만, 20대에서 40대로 분포가 
매우 높고 참여자들의 직업 또한 대학생부터 주부까지 다양하다. 연구 
설계 단계에서는 다양한 참여자들의 스마트폰 사용 패턴을 관찰하기 






못한 참여자들의 특성은 연구 결과의 confounding요소가 될 수 있다.  
 
네번째 한계는 본 연구가 14일동안 10일의 데이터를 수집했다는 
것이다. 2주라는 연구 기간은 통계 분석을 하기에 충분한 양의 데이터를 
모으기에는 부족하다. 통상적으로 이러한 연구들은 처치 효과를 보기 
위해, 2주간의 데이터를 수집하여, 단기적인 연구 결과의 한계를 
극복하고자 한다. 그러나 본 연구에서는 더 긴 연구 기간으로 
참여자들의 이탈이 많을 것으로 예상되어 데이터를 오래 수집하지 
못했다. 
 
그럼에도 불구하고 본 연구는 다음과 같은 측면의 의의를 가진다. 
첫째, 빈도를 스마트폰 사용 조절 척도로 빈도 제한 방법을 제안했다. 
기존의 스마트폰 사용 조절 연구들은 빈도를 시간 제한 방법의 효과를 
측정하는 척도로 사용하고, 빈도 제한 방법을 사용한 연구들도 시간과 
빈도를 함께 제한하였다. 그러나 본 연구에서는 독립적으로 빈도 제한을 
제안하고, 그 효과를 측정하였다는 데에 학문적 의의를 가진다. 
 
둘째, 사용자들의 실제 로그 데이터의 패턴 변화 연구를 진행했다. 
지금까지의 연구들은 대부분 스마트폰 사용 조절의 효과를 단순한 
수치로만 연구하였다. 날짜 흐름에 따라 스마트폰 사용 시간/빈도의 
차이를 본 연구들은 있었으나, 제한 을 넘기기 전과 넘긴 후의 사용 
패턴 변화나, session 분석을 통해 스마트폰 사용 조절 전후의 사용 
패턴 변화를 측정한 연구는 부족했다. 이에 스마트폰 사용 조절이 어떤 







마지막으로, 본 연구는 스마트폰 사용 조절 방법에 있어 효과적인 
방법을 제안했다. 본 연구의 결과는 사용자의 스마트폰 사용 패턴에 
따라 (짧게 자주 쓰는 사용자, 가끔씩 길게 쓰는 사용자), 사용자가 
조절하기 원하는 척도에 따라(사용 시간 조절을 원하는 사용자, 사용 
빈도 조절을 원하는 사용), 앱의 종류에 따라 효과적인 방법이 다르고, 
따라서 상황에 따라 어떤 제한 방법이 효과적인 지를 시사한다. 이와 
같이, 스마트폰 과사용 조절 서비스 제작 가이드라인을 제시한다는 
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Suggestion and effect study of limiting 
smatphone usage frequency on smartphone 
overusage  
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With the spread of smartphones and increased usage, the use of 
smartphones has become a social problem. While there are 
many services that help reduce smartphone usage, most 
services only measure smartphone usage on a single 
measure, time. However, smartphone usage can be 
measured on a variety of scales such as time, frequency, and 
mainstream app category. Research on the relevance of 
smartphone usage to usage frequency and the users' desire 






frequency may be an important measure for smartphone 
usage. Therefore, this paper tried to examine the possibility 
of introducing the usage frequency as a method to reduce 
smartphone overuse. Therefore, we compared the changes 
of log data before and after applying the frequency limit 
method and the log data before and after using the time limit 
method. Research has shown that the frequency limit method 
is more effective than the time limit method for users who 
use short and frequent patterns and for some apps like 
social media  
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